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Título: La sesión de aeróbic en Educación Física en la Educación Primaria. 
Resumen 
El aeróbic puede considerarse como un complemento a otros trabajos de actividad física. Contempla tanto las fases de 
calentamiento, trabajo cardiovascular (coreografía) como de tonificación (movilidad articular). Es también una actividad donde se 
trabaja la expresión corporal, la educación postural de nuestro cuerpo. Se debe insistir siempre en una correcta posición corporal 
que evite la adopción de posturas incorrectas que puedan dañar estructuras óseas o producir lesiones musculares o tendinosas por 
sobrecarga excesiva de las articulaciones. 
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Title: The aerobics session in Physical Education in Primary Education. 
Abstract 
Aerobics can be considered as a complement to other works of physical activity. It contemplates both the phases of warm-up, 
cardiovascular work (choreography) and toning (joint mobility). It is also an activity where we work the body expression, the 
postural education of our body. Always insist on a correct body position that prevents the adoption of incorrect postures that can 
damage bone structures or produce muscle or tendon injuries due to excessive overload of the joints. 
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INTRODUCCIÓN Y JUSTIFICACIÓN 
Su origen lo encontramos en Estados Unidos, en 1968 cuando parece en este país un libro publicado titulado 
“Aeróbics”, cuyo autor, un médico, teniente coronel de las fuerzas armadas norteamericanas llamado Kenneth H. Cooper, 
presenta un programa de entrenamiento para el ejército de su país, sobre la actividad física para el desarrollo del sistema 
cardiovascular. Hoy en día, por aeróbic se conoce toda aquella actividad física, amenizada por música, cuya finalidad es el 
mantenimiento o desarrollo de nuestra forma física por medio de ejercicios aeróbicos, siendo estos de baja o media 
intensidad y larga duración. No obstante, existen otras actividades físicas que, sin tener acompañamiento musical, y con 
un esquema de trabajo muy distinto, también poseen esta característica. Entre ellas se encuentra el jogging, la natación o 
el ciclismo. 
Existe la posibilidad de introducir contenidos variados y complejos dentro de las diferentes sesiones de una clase de 
aeróbic (sobre todo sí se domina la coordinación). Específicamente la inclusión de ritmos musicales que ayuden a la 
variabilidad y aceptación de la actividad, haciéndola cada vez más divertida y movida., uno de los aspectos claves en la 
Educación Física. 
El aeróbic, como la mayoría de las actividades físicas, tiene su propio vocabulario, por lo cual su desconocimiento puede 
producir ciertas dificultades en el momento de poner en práctica un ejercicio. Por ello es importante dominar la jerga de 
dicha práctica, sobre todo para el maestro que imparte la clase.  
 En el aeróbic el cuerpo se ve obligado a realizar un esfuerzo para acelerar los procesos metabólicos, intensificando:  
 La velocidad 
 La respuesta cardiaca y respiratoria, hasta llegar al máximo de sus posibilidades 
 La recuperación del individuo en general. 
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La programación de la clase de aeróbic no difiere de otras clases de Educación Física, es decir, se la divide en cuatro 
partes: entrada en calor, parte central, trabajo en el piso y relax. Es en la parte central donde se dará el segmento 
aeróbico. 
ASPECTOS CONCEPTUALES: 
Generalidades del Aeróbic 
El aeróbic es una práctica deportiva que tiene como principal objetivo mantener y mejorar el estado de salud (calidad 
de vida) de los alumnos mediante clases colectivas, sobre todo cardiovasculares. Consiste en la ejecución de movimientos 
de intensidad moderada, de forma continuada, durante un periodo de tiempo no inferior a los 20 minutos. Con la práctica 
del aeróbic mejoramos la capacidad de resistencia del individuo, sin olvidar que también, mediante la tonificación y los 
estiramientos, se pueden mejorar la fuerza y la flexibilidad de los alumnos. 
Además de los beneficios fisiológicos, la práctica del aeróbic permite desarrollar la coordinación motora, la capacidad 
de reacción, la agilidad, el sentido del equilibrio, el dominio del espacio físico y el ritmo. Los constantes cambios y el 
creciente grado de dificultad de los ejercicios aeróbicos ayudan a mejorar la capacidad de procesamiento de información y 
memorización del individuo, lo cual afecta a nuestro sistema cognitivo. 
El aspecto socio-afectivo constituye un ejercicio que permite desarrollar la autoestima y la seguridad en un mismo. 
Además, es un instrumento perfecto para inculcar hábitos tan positivos como la constancia en el trabajo y la higiene 
corporal en las sesiones de Educación Física. 
Aspectos a considerar del aeróbic. 
 Ausencia de dolor, y movimientos normales y amplios.  
 Equilibro de grupos musculares. 
 Buena información sensorial propioceptiva. 
 Automatización de los movimientos correctos. 
Comunicaciones: verbal y visual 
Cuando se enseña una coreografía, necesitamos transmitir información en el transcurso de toda la clase; la 
comunicación se convierte, por tanto, en un apartado fundamental para el que imparte la sesión de aeróbic. 
 
COMUNICACIÓN VERBAL. 
Tenemos que pensar que puede haber alumnos que por su situación en la clase no nos vean bien, y por tanto debemos 
darles mucha información mediante la voz, es importante contar con los medios adecuados para que la sesión pueda 
impartirse (una sala polivalente con una buena acústica). 
Cuanta más información seamos capaces de transmitir, más referentes tendrá el alumno para ejecutar correctamente 
la sesión. Sin embargo, el maestro no debe hablar y gritar sin pausa. 
Las frases deben de ser cortas y precisas, la voz debe ser agradable y motivante y debemos esforzarnos en vocalizar 
bien. 
Se utilizarán el nombre específico de los ejercicios, referencias de orientación espacial (adelante, atrás, derecha, 
izquierda, sube, baja, etc.) cuenta numérica regresiva (tiempos, golpeos o ciclos) y animaremos la clase con silbidos, gritos, 
palmadas, pero sin llegar a agobiar al alumno. 
 
COMUNICACIÓN VISUAL 
Hace referencia a la información que el alumno recibe visualmente. Puede ser a través de gestos que realiza el 
instructor con los brazos y manos o bien a través de la expresión facial del instructor con la que dé más importancia a una 
información u otra. 
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La comunicación visual se maneja por lo general con la mano por encima de la cabeza y haciendo los gestos claramente. 
 Cuenta regresiva de tiempos, golpes o ciclos con los dedos. 
 Señalización de la dirección con los brazos. 
 Señas específicas de pasos concretos. 
 Señas de sumar, partir, insertar, etc. 
Enseñar de frente y de espaldas a los alumnos 
Es muy importante que el maestro aprenda a enseñar de frente y de espaldas a los alumnos, ya que cada una de estas 
posibilidades son necesarias para diferentes situaciones durante una clase. 
Enseñando de frente, logramos establecer una comunicación más directa con le grupo y da muy buenos resultados 
porque podemos mirar a cada uno de ellos a los ojos y personalizar el contacto. Para ello tenemos que entrenar el manejo 
de la lateralidad al revés, ya que por ejemplo moveremos nuestra pierna izquierda, pero estaremos indicando “derecha”. 
La conducción de espaldas es mucho más simple, porque el instructor trabaja con la misma orientación que los 
alumnos, y da muy buenos resultados para enseñar giros, cambios de plano, dirección, etc. 
Estructuración de una sesión 
Una sesión de aeróbic debe ser divertida y atractiva, pero esto no resta al trabajo esfuerzo y gran rigor, ya que de lo 
que se trata es de hacer ejercicio aeróbico para lograr una mejora de la forma física, en la que el incremento de la 
capacidad cardiorrespiratoria tiene un papel fundamental. 
Por ello, la estructura de la clase debe estar perfectamente planificada. La intensidad del esfuerzo es la que determina 
esa planificación. Debe haber un ascenso ligero y progresivo en la primera parte de la sesión (calentamiento), se mantenga 
un moderado nivel de intensidad (parte principal - fase aeróbica) y posteriormente se descienda el ritmo haciendo una 
vuelta a la calma a través de ejercicios de estiramiento. 
 
a) Calentamiento 
El calentamiento es un periodo imprescindible en cualquier actividad física. Básicamente va a proporcionar al 
organismo un periodo de ajuste de reposo a la actividad física. Todo profesional de la actividad física debe ser consciente 
de la importancia que tiene el calentamiento y hacer conscientes de ello a sus alumnos. 
Sin un periodo apropiado de calentamiento, la incidencia de lesión es mucho más alta ya que el sistema osteo-muscular 
y cardiovascular, no están preparados para movimientos bruscos ni de alta intensidad. 
Su duración es aproximadamente de 7’- 10’. Toda sesión debe comenzar con un calentamiento y en él se realizará una 
combinación de movimientos al ritmo de la música y una serie de estiramientos estáticos que proporcionarán al 
organismo un periodo de ajuste del reposo a la actividad.  Nunca deberá de acortarse este periodo. En una sesión de 
aeróbic en Primaria, el calentamiento y la fase de “vuelta a la calma” ayudan a prevenir posibles lesiones en los alumnos. 
 
b) Parte principal (fase aeróbica) 
Su duración es aproximadamente de 25’ – 30’. Es la parte en la que se realiza un trabajo de carácter continuo y de 
intensidad moderada (aeróbico), mediante la combinación de una serie de pasos (generalmente establecidos) y unos 
movimientos de brazos; pudiendo realizarse este trabajo en forma libre o en forma coreografiada. Es la parte principal de 
la clase y en la que se obtendrán los beneficios de la actividad de carácter aeróbico. 
Primero se trabajarán los movimientos de bajo impacto (low impact) con el objetivo de incrementar lentamente la 
frecuencia cardiaca y llevar el oxígeno a las masas musculares. Posteriormente y de manera progresiva se empezará el alto 
impacto (high impact) hasta alcanzar la frecuencia cardiaca deseada y mantenerla como mínimo 20 minutos. Después se 
realizará un periodo de recuperación a base de movimientos de bajo impacto hasta conseguir el descenso de la frecuencia 
cardiaca.  
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 Además, este es el momento de la clase en el que se hacen realidad las coreografías, que son en cierto modo la forma 
de materializar todo el trabajo que se realiza a lo largo de la sesión, incluyendo el calentamiento, la recuperación y los 
estiramientos. 
 
c) Vuelta a la calma 
Su objetivo es bajar la frecuencia cardiaca lentamente y con ello evitar descensos bruscos de la presión arterial que 
podrían ocasionar mareos en nuestros alumnos. 
Su duración es de 5’- 10’. Al final de la clase es el mejor momento para realizar estiramientos, ya que la temperatura 
corporal esta elevada y las condiciones músculo-articulares son las idóneas para este trabajo, minimizando así el riesgo de 
lesión. Además, incluiremos es esta fase el estiramiento de todos los grupos musculares que han intervenido en la sesión y 
que, por lo tanto, están sobrecargados. Así, los músculos pasan de un estado de tensión a un estado de reposo y el alumno 
se siente relajado. 
Es una parte fundamental de la clase y nunca se debe enviar a los alumnos al vestuario sin estirar. 
Pasos básicos 
La diferencia principal entre alto y bajo impacto está en la presencia o la ausencia de saltos. Si uno de los dos pies 
permanece pegado al suelo, el ejercicio es de bajo impacto. Si hay fase aérea (los dos pies en el aire) es de alto impacto. A 
continuación, nombraremos las características principales de cada uno de ellos. 
 Bajo impacto  
Para poder incluir sesiones de aeróbic en nuestras programaciones, el bajo impacto tiene que predominar en las 
sesiones, incluso puede ocupar todo el tiempo. 
El salto es el movimiento que más repercute en el impacto de un movimiento, paso o coreografía. Cuando se 
levantan los dos pies del suelo se realiza un esfuerzo mayor que si uno de los dos permanece en contacto con el 
suelo. Por lo tanto, si se pretende hacer baja intensidad no hay que saltar repetidamente. 
Además, los movimientos no deben ser amplios (no hay que levantar los brazos por encima de la altura a la que 
se encuentra el corazón, por ejemplo) y la velocidad de la música tiene que ser moderada. 
 
 Alto impacto 
En los movimientos y pasos de alto impacto predomina el gesto del salto, las elevaciones de los miembros (tanto 
piernas como brazos), las extensiones y las rotaciones. No se ejecutan sólo ejercicios sobre el sitio, sino que se 
harán desplazamientos mayores. 
Así, para evitar riesgos, aunque el estado físico del alumno sea bueno, no hay que saltar mucho tiempo sobre el 
mismo sitio ni hacerlo sobre las puntas de los pies, ya que se sobrecargan las piernas. En Primaria se trabajará 
principalmente el bajo impacto. 
Beneficios del aeróbic 
El aeróbic es una disciplina completamente segura. Si los expertos en actividad física hacen una distinción clara entre el 
ejercicio físico y el deporte, tomando al primero como algo saludable y al segundo como una forma de forzar al organismo 
no exenta de riesgos para la salud, todos sitúan al aeróbic en la primera categoría. 
El aeróbic se trata de una disciplina en la que se practica un trabajo aeróbico (de ahí viene su nombre) cuya intensidad 
es moderada a pesar de que la duración del esfuerzo es prolongada. Este tipo de ejercicio no supone una sobrecarga para 
el organismo, salvo que se sobrepase la intensidad más adecuada para cada individuo. 
Cualquier alumno obtiene beneficios físicos con la práctica del aeróbic si regula la intensidad del trabajo y la ajusta a sus 
condiciones personales: edad, preparación física, habilidad técnica y estado mental, por ejemplo. 
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Pautas para el maestro/a 
Al plantearnos trabajar unos ejercicios bajo un soporte musical, es conveniente identificar los beats, para ello es 
recomendable escuchar previamente la cinta varias veces antes de su utilización en el aula. En estas audiciones previas 
nos será de gran ayuda la identificación de los beats mediante palitos dibujados en un papel o mediante el sistema de 
palmadas. 
En primaria, no resulta absolutamente necesario el conocimiento por parte de los alumnos de la terminología especifica 
de ésta disciplina, aunque es conveniente ir introduciéndola poco a poco, para que el alumno se vaya familiarizando con 
ella. 
En la primera toma de contacto o primeros niveles, utilizaremos una terminología infantil, como, por ejemplo, 
denominando cada ejercicio con un nombre atrayente para ellos: 
 La marcha ---------------Andando de excursión. 
 Jogging ------------------ Nos quemamos los pies. 
 Cambio de peso --------- Un vigía mira a derecha y a izquierda sigiloso. 
 Patada ------------------ Chuto un balón. 
 Elevación de rodilla ----- Escalada. 
 Elevación de talones ----- Nos asomamos a mirar algo 
 
Los pasos que vamos a trabajar será en todo momento de bajo impacto, (desplazamiento sin saltos), para que su 
respiración no rebase los límites del umbral aeróbico. 
En la estructuración por niveles en Primaria, los pasos más recomendables para el nivel de iniciación o primer nivel, son 
los siguientes:  
 Marcha 
 Paso-toco: Simple (Step Touch) - Doble (Doble Paso) 
 Punteado: Lateral (derecha-izquierda) - Delante-detrás 
 Pliés.(Pequeñas Flexiones de Rodillas) 
 Cambios de peso. 
 Elevación de rodilla, (Knee Lift) - talones.(Hops) 
 Kicks.(Patadas sin salto) 
 Twist 
 
 Para segundo nivel: 
  Los pasos anteriores  
 Jogging. (Carrera) 
 Lounge 
 Paso cruzado.(Grapevine) 
 Uves. 
 Patada: Bajo impacto,(Kicks, sin salto) - Alto impacto.(Kicks, con salto) 
 Balanceo pierna lateral. 
 Twist (saltado). 
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Trayectorias o desplazamientos. 
 Delante - Detrás. 
 Derecha - Izquierda. 
 Diagonal delante derecha. 
 Diagonal delante izquierda. 
 Diagonal atrás derecha. 
 Diagonal atrás izquierda. 
 En círculo.( S.A.R.) o (S.I.R.) 
 
Para el trabajo con coreografías, el maestro deberá seguir una serie de directrices, tales como: 
 Una coreografía es conveniente empezarla con cuatro u ocho frases musicales.  
 En cada frase no debemos incluir más de pasos distintos. (Al empezar) 
 La introducción de brazos se deberá hacer de forma sencilla, por ejemplo, palmadas, movimientos de remo... 
 Elegir el nivel de trabajo y seleccionar los pasos. 
 Con la ayuda de un folio; distinguir la frase musical y asegurarla. 
 El sentimiento de éxito al conseguir la creación y repetición de un pequeño montaje bajo una música motivadora, 
resulta mucho más importante que la consecución de numerosos pasos variados. 
 
La utilización de elementos en las manos, brazos, cabeza, resulta muy vistoso y en ocasiones da mayor cuerpo a 
elementos muy sencillos. 
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